
 
 

به  این ویتامین شود جذب مصرفکه به همراه غذاهای چرب یزمان،  است محلول در چربی یک ویتامین D ویتامین

 بنابراین : ،طور چشمگیری افزایش می یابد

 حاوی  میان وعده هاییا  یغذای های اصلی وعده مزمان باه D بهترین زمان مصرف ویتامین

 .است ...و لبنیات پر چرب ، روغن زیتون تخمه، و آجیل ، تخم مرغ

 به مناسبت روز جهانی تخم مرغ



 Dکشوری مكمل یاری ویتامین دستورالعمل

 مقدار و روش دادن مكمل گروه سنی شكل دارو نام مكمل

مولتي ويتامين يا 

 ويتامين آ+د
 قطره

تولد  5تا  3شروع از روز 

 ماهگي 42تا پايان 
 قطره در روز 45ويتامين معادل روزانه يک سي سي قطره آ + د يا مولتي 

 Dويتامين 

 پرل
نوجوانان سن مدرسه 

 سال( 81-84)
 هزار واحدی 55ماه از سال تحصيلي  هرماه يک عدد قرص ژله ای  9در طي 

 هزار واحدی 55ماهانه يک عدد قرص ژله ای  جوانان پرل

 هزار واحدی 55ماهانه يک عدد قرص ژله ای  ميانسالان پرل

 هزار واحدی 55ماهانه يک عدد قرص ژله ای  سالمندان پرل

 واحدی 8555از شروع بارداری تا هنگام زايمان روزانه يک عدد قرص ژله ای  مادران باردار پرل

 واحدی 8555ماهه اول شيردهي روزانه يک عدد قرص ژله ای  6در  مادران شيرده پرل

 سالمندان قرص Dکلسيم/ کلسيم 
 255ميلي گرم کلسيم و  555يا  255يا  455روزانه يک عدد قرص حاوی 

 Dواحد بين المللي ويتامين 

 

 استخوان پوکی از پیشگیری =  ورزش منظم  + تامین کلسیم و ویتامین دی )از طریق رژیم غذایی یا مكمل(

 پوکی استخوانبه مناسبت روز جهانی 

 گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی




